L0Qué se esté?
Cocinando)

EL TAZOM [N MEZCL AR LES)

Budin de Arroz Sencillo

Tiempo de Coccidn: 40 minutos

Sirve: 4 Porciones

Ingredientes

2/3 taza arroz, sin cocer

2 tazas agua calientita

1 cucharadita mantequilla o margarina (opcional*)
1/2 taza leche en polvo, sin grasa

2 cucharadas azucar

1/2 cucharadita vainilla

1/2 cucharadita canela

1 taza agua

1/2 taza pasitas u otra fruta seca

Preparacion

Encuentre mas Recetas en www.usda.gov/whatscooking

USDA es un proveedar, empleadar, y prestamista de igualdad de opartunidades

Informacién Nutricional

Nutrientes Cantidad
Calorias 240
Grasa total 1g
Grasa saturada 1g
Colesterol 5mg
Sodio 55 mg
Total de Carbohidrato 529
Fibra dietetica 1g
Azucares totales 23¢9
Azlcares Afiadidas N/A
incluidas
Proteinas 69
Vitamina D N/A
Calcio N/A
Hierro N/A
Potasio N/A

N/A - Informacién no estéa disponible

1. Combine el arroz, el agua, y la mantequilla o margarina
en un recipiente para microondas. Coloque una tapa floja

para que pueda escaper el vapor.

2. Cocine en el microondas a maxima potencia durante 5
minutos o hasta que la mezcla se ponga a hervir. Ponga el
microondas en “descongelar” (50% de la potencia) durante

10 minutos mas.

3. Mezcle los otros ingredientes mientras el arroz se
cocina.

4. Sin dejar enfriar el arroz, quite la tapa del recipiente y



rapidamente integre la mezcla de agua-leche-pasitas al
arroz. Coloque la tapa sobre el recipiente pero de tal forma
gue se pueda escapar el vapor y continte calentando a
50% de la potencia (“descongelar”) durante 10 minutos.
Después de cocer, deje reposar el budin con la tapa
puesta durante 10 minutos.

5. Revuelva delicadamente y sirva en platitos individuales.

6. Coma cuando esté calientito o coloque en el
refrigerador inmediatamente después de cocer. Disfrute el
budin dentro de 2 dias.

*Utilizado en el andlisis de costo

Notas

Un nifio de 9-10 afios puede aprender a utilizar las
diferentes cucharas y tazas para medir mientras ayuda
con esta receta.
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